»Zeby mi sie chciato tak, jak mi sie nie chce”, czyli jak sie motywowa¢

Pamietasz Kubusia Puchatka? To on zwykt méwié ,,Zeby mi sie chciato tak, jak mi sie
nie chce”. W zyciu kazdego z nas bywajg takie chwile, ze nie mamy ochoty
podejmowac zadnych dziatan. To normalne. Czasem jednak takich chwil zaczyna by¢
coraz wiecej i wiecej. Przyczyny tego mogg by¢ rézne. Zazwyczaj jednak taki stan
powoduje, ze cel, ktéry chcieliSmy osiggnaé, zaczyna sie oddala¢. Czy mozna cos z tym
zrobi¢? Z pewnoscig!

W ponizsze kota wpisz szes¢ waznych dla Ciebie obszaréw w zyciu (np. nauka, rodzina,
zainteresowania).

W kole po lewej zakoloruj kazdg z czesci — ile czasu poswiecasz na dany obszar?

W kole po prawej zakoloruj kazdg z czesci — ile czasu chciatby$/chciatabys poswiecac
na dany obszar?

Pomysl chwile o tym, czy kota rdéznig sie od siebie — w ktérym obszarze najbardziej, a
w ktérym najmniej?

Wybierz jeden z obszaréw i zapisz, co aktualnie robisz, by osiggng¢ cel (przyktadowo,
jesli jest to nauka, to celem bedzie odpowiednia $rednia, celem moga by¢ tez
zainteresowania, np. gdy lubisz sport, celem moze by¢ wygrana w zawodach):
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Co jeszcze mozesz robi¢, by osiggnaé swaj cel?

Co zaczniesz robi¢ juz dzisiaj, by osiggnac¢ swoj cel?

Pomysl, co bedzie dla Ciebie nagrodg, gdy juz osiggniesz cel (np. zadowolenie
z siebie, szansa na kolejne osiggniecia, nagroda materialna).

Nasza motywacja w duzej mierze zalezy od tego, jak okreslimy swdj cel. Jak
myslisz, jaki on powinien by¢, by udato sie go osiggng¢? Podkres| wtasciwe
odpowiedzi.

zbyt trudny | mozliwy do osiggniecia | nudny | ekscytujacy | niejasny |
szczegdtowo opisany | mozna go zmierzy¢ | trudno sie zorientowaé, jak go
osiggniesz | realizowany z innymi ludZmi | musisz go osiggng¢ samodzielnie |
wazny dla Ciebie | nie ma znaczenia, czy jest dla Ciebie wazny | dobrze, gdy
wiesz, w jakim czasie chcesz go osiggnac¢ | dobrze jest zapisac go na kartce |
wystarczy, ze raz o nim pomyslisz | ulotny

*Czy Twoje odpowiedzi pokrywajg sie z tymi, ktére zamiesciliSmy na koricu
karty aktywnosci?
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W tabelke ponizej wpisz skojarzenia, jakie przychodzg Ci do gtowy, ze stowami
leniwy i aktywny.

LENIWY AKTYWNY

A jaki Ty jestes? Bardziej leniwy czy bardziej aktywny? Na pewno s3 takie
momenty, kiedy jestes w cos bardziej zaangazowany. Przypomnij sobie, kiedy
ostatnio udato Ci sie zrealizowac zaplanowane cele i napisz, co Ci w tym
pomogto. Mozesz tez na ten temat porozmawiac z rodzicami, dziadkami lub
rowiesnikami. Zapytaj, co im pomaga osiggac swoje cele.

*Jaki powinien by¢ cel:

mozliwy do osiggniecia | ekscytujacy | szczegdétowo opisany | mozna go
zmierzy¢ | wazny dla Ciebie | dobrze, gdy wiesz, w jakim czasie chcesz go
0siggnac¢ | dobrze jest zapisac go na kartce.
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